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前言：
腰痠背痛的困擾相信大

家曾經都有感受過，但是如果
疼痛影響到日常生活或是工

作，就有需要到醫療院所接受治療了。下背
痛的原因很多，病因單純的如軟組織受損，
拉傷、挫傷、肌筋膜疼痛。較複雜的如椎間
盤突出，小關節面錯位，脊椎滑脫、關節
炎、骨折。少見但是仍然要小心謹慎的，如
腫瘤、脊椎感染。近年研究顯示，慢性下背
痛的治療越來越強調非藥物或手術的方式治
療，著名醫學期刊刺絡針回顧下背痛的治療
與預防(2017)，整理美國、英國、丹麥的下
背痛治療指引，認為查不出特定原因的下背
痛，可以先進行運動、按摩、針灸、整脊、
太極拳、瑜珈改善病情。
傳統醫學可以提供的協助
針灸治療：

傳統中醫認為針灸可以調理氣血、平
衡陰陽、疏通經絡，常用的下背痛取穴，
如腎俞穴、大腸俞、腰陽關穴、委中穴、環
跳穴。刊登在新英格蘭醫學雜誌(2010)的醫
學論文，回顧針灸對於慢性下背痛的療效，
建議下背痛的病人，在經過現代醫學的臨床
檢查和電腦斷層排除嚴重的病情，例如腫瘤
或脊椎感染後，可以接受個人化的伸展、肌
肉強化訓練。在八周內進行10-20次針灸治
療。並且在療程結束後，再度評估療效。
藥物治療：

傳統中醫在辨證論治的基礎上，認為腰
痛可能是腎虛造成的。腎虛是傳統中醫的專
有名詞，不等同於現代醫學腎臟的功能。腎

虛的臨床表現可能有腰膝酸軟、夜間多尿、
聽力衰退、遺精早洩等，此時可服用補腎藥
物，請尋求領有執照的中醫師協助；若是慢
性腰痛伴有氣血瘀滯的現象，也有活血化瘀
中藥可幫助下背痛的治療；此外也有外敷藥
物可以協助舒緩不適、加速組織修復。
整脊治療：

脊椎與脊椎之間由小面關節連接，如
果因為長期姿勢不良，或是遭遇外傷發生錯
位，也會造成軟組織的拉扯，產生緊繃，疼
痛，活動度受限的不適感，經過評估可以用
中醫傳統的扳腰手法，拉開小面關節，回復
正常的位置，可立即改善卡壓不適感。
運動衛教：

現 在 的 研 究 顯
示 ， 了 解 背 痛 的 原
因，並且進行運動，
避 免 臥 床 ， 保 持 活
動，是下背痛治療重
要的環節。傳統中醫
有練功法強健腰部，如太極拳、八段錦；現
代醫學有伸展訓練、核心肌群強化訓練。
總結：

下背痛適合尋求傳統醫學的協助，提醒
大家若是出現紅旗警訊，如出現神經症狀，
原因不明的體重下降，發燒，結構上的異
常，則需要結合現代醫學、影像學協助尋找
病因；嚴重疾患如癌症或
感染，則需要特定藥物治
療或手術處理。若是非特
定病因的下背痛，傳統醫
學可以幫助您。


